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Besoins de I2
commission de joute:

e Proposer aux entraineur(e)s
de clubs de joute une trame
pouvant servir de modéle

e Diminuer les blessures
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Proposition tinale : fiches
d’'entrainements par périodes




Preambule

Ces trames d'entrainements proposées en lien avec la commission de joute de la
LRAA se veulent globales et ne seront peut-étre pas au goit de tous ou adaptées &
tous.

Elles sont proposées & but d'exemple, l'objectit principal étant de diminuer les
blessures dans le sport joute.

Ces trames sont réalisées par un ostéopathe et une enseignante en APA, avec pour
sources nos cours d'enseignements respectifs, nos expériences personnelles et
orotessionnelles, ainsi que la littérature scientifique. Si vous souhaitez aller plus loin,
nous vous conseillons de vous rapprocher d'entraineurs sportits diplémés ou d'auvtres
orofessionnels de santé.

N'hésitez pas & questionner vos dittérents entraineurs au sein des clubs, titulaires
des BF1 et BF2, pour vous préparer au mieux et n‘hésitez pas & nous contacter nous
en cas de questions.
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Les differentes periodes:

SEPTEMBRE/OCTOBRE 0CTOBRE A JUILLET A AQUT
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Période 1: septembre/octobre

Repos physique

et mental

Allegement
fréquence
d’entrainement

Soins des
blessures




Allegement
fréquence
d’entrainement

Repos physique

et mental

e La fin de saison de joute est une période de
transition avec la reprise des sports hivernaux
pour certains (football, rugby...), et une
période d'arrét sportif pour d'autres. Durant le
mois de septembre ou d'octobre (ou du moins,
oendant une bonne durée d'un mois & partir
de la fin du dernier entrainement de joute), il
est conseillé de stopper les exercices, les
étirements, et les positions en lien avec la

joute.

« On peut également conseiller un repos
“interactionnel” avec la joute (vidéos,
photos...) afin de marquer la fin de saison sur
tous les plans, que celle-ci eut été bonne ou

non.



En détails » Le sport joute est un sport assez

traumatique (il fait parti des sports
“ohysique” dans la classitication du
ministére des Sports, et taisait méme parti
de la classitication “sport de combat” il y
a encore peu de temps). Il se peut que
des blessures nécessitant des soins
apparaissent. Cette premiére période est
donc le moment de se soigner en
consultant les dittérents protessionnels de
santé (médecin, kinésithérapeute, etc...).

Soins des
blessures
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